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Aquilea Schlaf Forte -

innovative Tablette mit 3 Schichten t ee I e I

Unterstiitzt:
D3s tut weiner Gesundheit vichtig qut!

* Einschlafen?

» Schlafqualitat?

« Schlaf-Aufrechterhaltung?
* 99% natiirliche Aktivstoffe
Ohne:

¢ Gluten und Laktose

« Farbstoffe

« Konservierungsstoffe

Melatonin tragt mit 1 mg dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen und mit mind. 0,5 mg zur Linderung der subjektiven Jet-Lag
Empfindung. Die positive Wirkung stellt sich ein, wenn kurz vor dem Schlafengehen 1 mg Melatonin aufgenommen wird.
2Kalifornischer Mohn verbessert die Qualitat des natiirlichen Schlafs. Passionshlume unterstiitzt dariiber hinaus einen gesunden
Schlaf.* Melisse und Baldrian tragen zur Entspannung und Erhaltung eines guten Schlafes bei.

Gesundes Raumklima

In der Kuschelzeit

DrauBenziehendie Herbststiirme iibers Land, erste Schneeflocken tanzen durch die Luft und dicke
Regentropfen prasseln gegen die Scheibe. Jetzt ist Gemiitlichkeit angesagt! Drinnen soll es
mdglichst warm und kuschelig sein — und frei von Schadstoffen. Denn wir verbringen iiber 80 %
unserer Zeitin der Wohnung oder geschlossenen Rdumen. Das Wohnumfeld nimmt somit groBen
Einfluss auf die Gesundheit. Mit den folgenden Tipps sorgen Sie fiir frische, angenehme Raumluft.

RegelmaBig Liiften: StoBliftenist das Zauber-
wort, besonders in den Wintermonaten. Trotz
kiihler AuBentemperaturen sollte mehrmals
taglichfrischer Sauerstoff durch die Wohnung
zirkulieren. Dafiir die Tiiren und Fenster ca. 5
bis 10 min 6ffnen. Besonders wichtig vor dem
Schlafengehen!

Optimale Luftfeuchtigkeit: AchtenSieaufeine
relative Luftfeuchte zwischen 40 und 55 %. Bitte
ein gutes Hygrometer besorgen — gehort zur
Grundausstattung. Tipp: Empfindliches Mobiliar
nicht an AuBenwande stellen, das sorgt der
Schimmelbildung vor.

Griine Lieblinge: Pflanzen sind ideale Luftrei-
nigerundverbesserndas gesamte Raumklima.
FicusoderPhilodendron befeuchtenimWinter
dieRaumluft, produzieren Sauerstoff, entziehen
der LuftKohlendioxid und binden kleine Staub-
partikel. Griinlilie und Drachenbaum sind
besonders gut darin, Schadstoffe aus der Luft
zufiltern.

Gesunde Diifte: In Raumen mit Zentralheizung
kann schnell mal ,dicke Luft” herrschen. Eine
Schale mit Zitrusfriichten oder mit atherischen
Olen verbreitet herrliche Aromen. Alternativ

eignen sich getrocknete Duftpotpourris (z.B.
mit Lavendel, Minze, Zimtstangen)-auch fiirs
Auge schon. Eine Methode, die schon bei den
altenRomernAnklang fand, ist dasRauchern.
Krauter,Harze und Holzer (Salbei, Wacholder,
Fichte, Tanne, Kiefer, Zeder..) verbreiten woh-
lige Stimmung und reinigen die Luft.

Schadstofffrei:Erkundigen Siesich vor Anmie-
tung oder Kaufeiner Wohnung oder eines Hau-
ses Uber problematische Materialien und
Schadstoffe.HolenSiesicheinenBaubiologen
mitinsBoot.Spanplattenverkleidungen kdnnen
z.B.auch nach Jahren das Nervengift Formal-
dehyd abgeben, gleiches gilt fir Kunststoff-
beschichtungen von Mdbeln. Als Bodenbelag
sind Vollholz, Kork oder Linoleum der Gesund-
heitdienlich. Diesesind atmungsaktiv, langle-
big und die Oberflachen lassen sich natiirlich
behandeln.

Tipp: Schimmelim Schlafzimmer oder
Schadstoffe im Wohnzimmer? Fragen
Sie nach unseren Wohngift-Analysen!

Anzeige

Salus Tee-Adventskalender

» 24 Tageverschiedene Bio-Krduter-, Friichte- und
Gewdlirzteesorten genieBen

« mitschoner Adventsgeschichte und késtlichen
Tee-Rezepten

Per Hand abgepacktin den Eglhartinger Werkstat-
ten, einer anerkannten Werkstatt fiir Menschen mit
Behinderung.
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BLUTDRUCK-CHECK Fir mehr Kontrolle.

Leisten lhre Blutdruck-Medikamente, was sie sollen?

Vereinbaren Sie gleich einen Termin fur eine
professionelle Blutdruckmessung in unserer
Apotheke. Telefon: 9760 33 31

Einmal pro Jahr ilbernimmt Ihre Krankenkasse die Kosten
daflir, wenn Sie ein Arzneimittel gegen Bluthochdruck
nehmen.

nattrlich fur Ihre Gesundheit!

CASTELLO

Anke Riidinger e. Kfr.
Fachapothekerin fiir Allgemeinpharmazie,

Naturheilkunde und Homdoopathie, Erndhrungsberatung

Landsberger Allee 171 - 10369 Berlin
Tel. (030) 97 60 33 31 Fax (030) 97 60 33 32

info@castelloapotheke.de - www.castelloapotheke.de

Die sanfte Losung

Sie kennen das Gefiihl, wenn die Kopfschmerzarmee
miteinem hammernden Klopfen aktivist? Unser
Apotheken-Tipp im November: regulafit® Migra Aktiv.
Denn einausgewogener Nahrstoffhaushalt kann die
innere Balance gezielt unterstiitzen und gereizte
Nerven ins Gleichgewicht bringen. Speziell bei andau-
ernder Licht- und Gerauschempfindlichkeit empfehlen
wir diesen Vitamin-Mineralstoff-Mix in Kombination
mit Q10.

Rabatt22% AKTIONSPREIS 17,95€

Offnungszeiten: Inhalt: 60 Kapseln | UVP: 22,95 €
Mo. - Fr. 8.30-19.00 Uhr

Sa. 8.30 - 14.00 Uhr

Sie finden uns auch
auf Facebook

Castello-Apotheke
Berlin
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vermissen Sie die warmen Sommer-
monate? Mit Picknick im Park,
Schwimmbadbesuchen und Sonnen-
schein? Die wiarmenden Strahlen
sind eine Wohltat fiirs Gemiit — und
fiir die Gesundheit. Wihrend nam-
lich im Sommer unsere korpereigene
»Sonnen-Hormon-Fabrik“ auf Hoch-
touren lauft, stehen die Maschinen
aufgrund von Treibstoffmangel
aktuell still. Etwa 90 % Vitamin D
bildet der Organismus selbst. Voraus-
setzung ist jedoch ausreichend UV-
B-Strahlung, die auf die Haut trifft.
Das ,,Sonnen-Hormon® unterstiitzt
wichtige Regulationsvorgdnge — Thr
Lager sollte deshalb immer geftillt
sein! Das freut auch Thr Immun-
system! Mehr dazu lesen Sie in die-
ser natiirlich-Ausgabe.

Unser Tipp - lassen Sie bei uns lhren
Vitamin-D-Status bestimmen und steu-
ern bei einem Mangel gezielt gegen.

Und falls es Sie doch mal erwischt
hat, denken wir kurz an unsere
Kindheit zuriick. An die liebevolle
Firsorge und die hilfreichen Sofort-
tipps von Oma. Damit diese nicht in
Vergessenheit geraten, werfen wir
gemeinsam einen Blick darauf.
Erfahren Sie diesen Monat aufler-
dem, wie Sie in Threm Zuhause eine
angenehme Wohlfithlatmosphire
schaffen und fiir ein gesundes
Raumklima sorgen.

ES 9VU\SSt Ste
ganz wnatuvlich

natiirlich-Apothekerin
Anke Ridinger,
Castello-Apotheke, Berlin
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Anzeige

Immunschutz
fiir die ganze Familie
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Einzigartige Spezialkombination aus Natur-

und Mikrondhrstoffen:

* miteinem Spezialextrakt aus der Spirulina-
Alge und Beta-Glucanen

» Vitamin D als Beitrag zu einem gesunden
Immunsystem sowie Vitamin C, Selen und Zink

« fiir Kinder als Saft mit kindgerechtem Frucht-
geschmack

!Nielsen CH et al. (2010). ,Enhancement of natural killer cell
activity in healthy subjects by Immulina®, a Spirulina extract
enriched for Braun-type lipoproteins.”, PlantaMed 76 (16):
1802-1808.7BergendiovaK etal.(2011).,Pleuran (beta-glucan
from Pleurotus ostreatus) supplementation, cellular immune
responseand respiratorytractinfectionsinathletes.”, EurJ Appl
Physiol 111 (9): 2033-2040.

Anzeige
Natiirliche Ausleitung
von Schadstoffen

DasPHONIX®Ausleitungskonzept besteht ausvier
spagyrischen Arzneimitteln, die nach einemfesten
Schema eingenommen werden. Tipp: Wahrend
der Ausleitung moglichst auf Genussmittel und
ProduktemitiberméBigemZuckeranteilverzichten
undachtenSieaufeineausreichende Flissigkeits-
zufuhr.Eineausgeglichene Lebensweise unterstiitzt
zudem die korpereigene Regulationsfahigkeit.
Mehr Infosin Ihrer natirlich-Apotheke.

PHONIX Silybum spag. Homdopathisches Arzneimittel. Enthalt
30Vol.-%Alkohol. PackungsgroBen: 50ml (PZN 4223702), 100ml
(PZN 4223719). PHONIX Solidago spag. Homdopathisches Arz-
neimittel. Enthalt 25 Vol.-% Alkohol. PackungsgréBen: 50ml
(PZN4223725),100ml (PZN 4223731).PHONIX Urtica-Arsenicum
spag. Homoopathisches Arzneimittel. Enthélt 28 Vol.-% Alkohol.
PackungsgroBen: 50ml (PZN 4223949), 100ml (PZN 4223955).
PHONIX Thuja-Lachesis spag. Homaopathisches Arzneimittel.
Enthélt32Vol.-% Alkohol. PackungsgroBen: 50ml (PZN 4223837),
100ml (PZN 4223895). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Siedie PackungsheilagenundfragenSielhrenArztoder Apotheker.
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Aus Omas
Arzneischrank

DieNaseistdicht, der Hals brennt und der Kopf dréhnt: etwa 200 verschiedene Virusarten
sindverantwortlich fir einen grippalen Infekt. Erwachsene erwischt es ca. 2- bis 3-Mal
pro Jahr, kleinere Kinder sogar bis zu 13-Mal. Mit géingigen Hausmitteln, die schon
unsere GroBeltern kannten, riicken Sie dem Infekt ganz natiirlich auf die Pelle. Und
mal ehrlich—schonder Gedanke an Hithnersuppe oder Kréutertee und Omas Lécheln

kurbelt das Immunsysteman ' < .

Das oberste Gebot (den Satz haben wir
seit unserer Kindheit in den Ohren) -
gaaaanzviel Trinken! Am besten eignen
sichKrautertees, nach Geschmack gesiiBt
miteinem hochwertigen! Honig. Entschei-
dend fiir eine Wirkung ohne Nebenwir-
kung (z.B. Schadstoffe) ist die Qualitat
der Heilkrauter. Thymian hat sich bei
festsitzendem Husten bewahrt. Die athe-
rischen Ole helfen, auch hartnackiges
Sekret zu losen. Bei Halsschmerzen tun
Salbeiblatter gut. Mit Linden- oder Ho-
lunderbliiten kdnnenSie den Infekt ,aus-
schwitzen”. Ingwer warmt den Kérper
voninnen heraus, dasenthaltene Ginge-
rolwirktantibakteriellund antientziind-
lich. Spaziergange an der frischen Luft
und Inhalationen mit heiBem Wasser-
dampfsind eine Wohltat fiir angegriffene
Schleimhdute. Zusatze aus Kamille, Eu-
kalyptus oder Thymianentkrampfenund
kénnen Keime abtéten. Auch Salzreinigt,
befeuchtet und pflegt die belastete
Schleimhaut. Dazu den Nasen-Rachen-
raum miteiner angenehmtemperierten
Salzwasserldsung durchspiilen. Nasen-
duschen und Meerwasser-Sprays gibt’s
beiunsinderApotheke.

Die Zwiebel giltim Volksmund als ,Anti-
biotikum der Natur”. Ihre schwefelhalti-
gen Verbindungen unterstiitzen die
geschadigte Schleimhaut und hemmen
Entziindungen.Zudemwirken die atheri-
schen Ole desinfizierend. natiirlich-Tipp:
Zwiebelwickel - bei Bronchitis auf die
Brust, bei Ohrenschmerzen aufs Ohrund
beiHalsschmerzen um denHals.Jenach
Anwendungsgebiet die Zwiebelinkleine
Stiickchenschneiden, in ein Bauwolltuch
wickeln und mehrmals pro Tag auflegen
(wohlig gewarmtbesondersangenehm).
Ebenfalls aus der Kiiche kommt die gute
alte Hiihnersuppe. Und wahrend der
Gaumen Purzelbaume schlagt, steckt
die Suppe voller Vitamine, Eisen und
Zink-genau die Stoffe, die unser Immun-
system bei Erkdltungen braucht. Fleisch-
los gliicklichwerden Sie mit einer Kombi
ausZwiebeln,Méhrenund Lauch, gewiirzt
mit Ingwer und Pfeffer und verfeinert mit
viel Petersilie und Schnittlauch.

Und zu guter Letzt: Viel Schlafen, warm-
halten und ausruhen. Denn wahrend wir
nach auBen im Ruhemodus sind, kann
unser Immunsystem storungsfrei seine
Arbeit leisten und Regenerationsprozesse
ankurbeln. Gute Besserung!

Sanfte Hilfe bel
Menstruations-
beschwerden

Bewegung: Auch wenn man sich am liebsten auf dem
Sofa einigeln mochte — Bewegung kurbelt die
Durchblutung des Beckens und die Ausschiittung
von Endorphinen (= schmerzlindernd) an.
Sportarten wie Joggen, Nordic Walking,
Radfahren oder Schwimmen sowie gezielte
Entspannungsiibungen aus dem Yoga eignen
sich besonders.

Umweltgifte meiden: Unser hormonelles
System ist ein sensibles Konstrukt. Schwer-
metalle wie Arsen, Blei oder Quecksilber sowie
Weichmacher (Phthalate, Bisphenol A) in Spielzeug
oder Aufbewahrungsbehiltnissen von Lebensmit-
teln konnen dieses empfindlich storen.

Gesunde Erndhrung: Magnesium- und Calcium-reiche Lebensmittel wirken
sentkrampfend*. Auf den Speiseplan gehoren z.B. Hiilsenfriichte, Niisse, frisches
Obst und Gemiise — und dunkle Schokolade (ein Extrastiick fiir die Seele wahrend
der Periode). Nahrungsmittel meiden, die reich an entztiindungsférdernden Stoffen
sind (z.B. Schweinefleisch, Margarine).

Gute Nihrstoffversorgung: Magnesium unterstiitzt die Muskelentspannung und
beugt Krampfen vor. Omega-3-Fettsauren werden zu Substanzen verstoffwechselt,
die am Schmerzgeschehen und an hormonellen Mechanismen beteiligt sein. Auch
B-Vitamine (besonders bei Pilleneinnahme) und Vitamin E sind wichtig.

Gegen alles ist ein Kraut gewachsen: Heilpflanzen regulieren sanft den
Hormonhaushalt und wirken Verkrampfungen entgegen. An vorderster Stelle
Monchspfeffer, Frauenmantel, Génsefingerkraut, Schafgarbe und Traubensilberkerze.

Vitamin D aktuell!

Vitamin D zahlt fachlich betrachtet nicht zu den Vitaminen, sondern gehért aufgrund
derchemischen Struktur zu den Hormonen. Fiir den Organismusist es iiberlebenswichtig.
Es reguliert z.B. den Calciumspiegel und sorgt damit fiir starke Knochen (Stichwort
Osteoporose-Schutz!). Daneben tragt es zu einer normalen Funktion des Immunsystems,
Herz-Kreislauf-Systems sowie der Muskeln beiund spielt eine Rolle bei der Zellteilung.
Calciumund Phosphorwerden mit Hilfe von Vitamin D besser aufgenommen. Auch der
Magen-Darm-Trakt, die Nieren sowie die Schilddriise werden positiv beeinflusst.
Wissenschaftliche Studienzeigenimmer deutlicher Zusammenhange zu Erkrankungen
wie Krebs, Asthma, Diabetes, Autoimmunprozessen oder Depressionen. Eine aktuelle
Metaanalyse bestatigt unter taglicher Vitamin-D-Einnahme eine Reduktion der
Krebssterblichkeit um12 %.

EinguterVitamin-D-Statusistalsoeiner der ,Big Player” fiir die Gesundheit. Gleichzei-
tig sind bis zu 60 % hierzulande nicht ausreichend versorgt, bei den Alteren liegt der
Prozentsatz sogar noch hoher. Uber Nahrungsmittel kénnen Sie den Bedarf nicht
decken, deshalb empfehlenwireinezielgenaue Erganzung. Aufgrund seiner fettlosli-
chenEigenschaftenist der Zeitpunkt der Vitamin-D-Einnahme entscheidend. Ideal ist
zudem die Kombination mit einem speziellen Omega-3-Ol aus unserer Apotheke.

thttps://www.deutsche-apotheker-zeitung.de/news/artikel/2023/08/18/vitamin-d-senkt-entzuen-
dungsparameter-bei-krebspatienten




